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Latar Belakang : Seorang pemain voli harus memiliki kemampuan melompat 
keatas (Vertical Jump) sangat baik karena akan bermanfaat dan mendukung pada 
saat atlit melakukan tahanan/ blocking dan smash. Power otot tungkai memegang 
peranan penting terhadap terciptanya suatu lompatan hingga dapat melakukan 
jumping smash dan bloking yang sempurna (Cahyadinata, ‎2011). 
Tujuan : Untuk mengetahui pengaruh pemberian Dynamic Stretching dan Depth 
Jump terhadap peningkatan Vertical Jump pada pemain bola voli di SMPN 1 
Kauman? 
Metode Penelitian : Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah Quasi Experiment. Desain penelitiannya adalah pre and post test two grups 
design dengan membandingkan antara hasil vertical jump sebelum dan sesudah 
pada pemain yang melakukan dynamic stretching dan Depth Jump. 
Hasil : Hasil Uji Wilcoxon yang didapatkan pada Dynamic Stretching dan Depth 
Jump adalah nilai Sig (p) < 0.05 maka terdapat pengaruh pemberian Dynamic 
Stretching dan Depth Jump terhadap vertical jump. Pada hasil Uji Mann-Whitney 
Test nilai Sig (p) < 0.05 maka terdapat perbedaan pengaruh antara Dynamic 
Stretching dan Depth Jump. 
Kesimpulan : Terdapat pengaruh pemberian Dynamic Stretching dan Depth Jump 
terhadap peningkatan vertical Jump. Terdapat perbedaan besaranya pengaruh 
antara Dynamic Stretching dan Depth Jump terhadap peningkatan vertical Jump. 
Kata Kunci : Dynamic Stretching, Depth Jump dan vertical Jump 
  
PENDAHULUAN 
Saat ini olahraga telah menjadi gaya hidup bagi seluruh lapisan masyarakat 
karena banyak orang beranggapan bahwa dengan berolahraga akan meningkatkan 
kesehatan‎jasmani‎hingga‎kesehatan‎rohani.‎Hingga‎muncul‎sebuah‎motto‎“Mens 
sana in corpore sano” yang artinya Dalam tubuh yang sehat terdapat jiwa yang 
sehat (Sumarito, 2011). Tidak heran untuk meningkatkan kesehatan, olahraga 
masih diminati sebagai upaya preventive terhadap berbagai penyakit. Selain faktor 
kesehatan manusia mempunyai tujuan – tujuan yang berbeda untuk melakukan 
olahraga seperti untuk rekreasi, pendidikan, dan prestasi.  
Bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang popular saat ini 
dimasyarakat saat ini. Bola voli sendiri menuntut pemainnya mengusai beberapa 
teknik dengan sempurna agar seperti passing atas maupun bawah, set up (umpan), 
smash/spike, servis dan teknik block (Muhajir, 2007). Selain harus menguasai 
teknik dasar tersebut seorang pemain voli harus memiliki kemampuan melompat 
keatas (Vertical Jump) sangat baik karena akan bermanfaat dan mendukung pada 
saat atlit melakukan tahanan/ blocking dan smash.  
Power otot tungkai memegang peranan penting yang sangat berpengaruh 
terhadap terciptanya suatu lompatan hingga dapat melakukan jumping smash dan 
bloking yang sempurna pada saat melakukan suatu pertandingan (Cahyadinata, 
‎2011). Untuk meningkatkan power otot tungkai peneliti mencoba menggunakan 
metode latihan dynamic stretching dan Depth Jump. Dynamic Stretching menurut 
Suharjana, (2013) merupakan suatu latihan peregangan dengan menggerak-
gerakkan tubuh atau anggota tubuh secara berirama tanpa mempertahankan posisi 
stretching terjauh.  
Beberapa manfaat Dynamic Stretching menurut Alter (1999) adalah 
Meningkatkan suhu temperatur tubuh dan jaringannya, meningkatkan aliran darah 
melalui otot – otot yang aktif, meningkatkan detak jatung sehingga akan 
mempersiapkan bekerjanya sistem cardiovaskuler (jantung dan pembuluh darah) 
meningkatkan tingkat energi yang dikeluarkan oleh metabolisme tubuh 
meningkatkan kecepatan perjalanan syaraf yang memerintahkan gerakan tubuh, 
meningkatkan kapasitas kerja fisik, mengurangi ketegangan pada otot dan 
memudahkan otot – otot berkontraksi dan rileksasi secara lebih cepat dan efisien, 
meningkatkan fleksibilitas dari otot dan meningkatkan nilai LGS pada otot 
antagonis yang berkontraksi. Sedangkan Depth jump adalah bentuk latihan dari 
pliometrik yang bertujuan untuk meningkatkan power tungkai dengan cara 
melompat dari bangku kemudian mendarat, disusul dengan melompat setinggi-
tingginya, dalam latihan depth jump fokus latihan dengan 60% kekuatan dan 40% 
kecepatan (Faidlullah dan Kuswandari, 2009). 
Dilihat dari manfaat kedua metode latihan tersebut penulis berminat untuk 
meneliti pengaruh bila kedua metode tersebut digunakan untuk meningkatkan 
vertical jump pada pemain bola voli di SMPN 1 Kauman Ponorogo. Karena 
menurut peneliti peningkatan vertical jump sangat diperlukan untuk pemain voli 
untuk gerakan melakukan tahanan/ blocking dan smash. Dengan harapan dengan 
kemampuan tersebut mampu meningkatkan prestasi bola voli di sekolah tersebut. 
 
TUJUAN PENELITIAN 
Tujuan penelitian ini adalah :  
1. Untuk mengetahui apakah ada pengaruh pemberian Dynamic Stretching 
dan Depth Jump terhadap peningkatan Vertical Jump pada pemain bola 
voli di SMPN 1 Kauman. 
2. Untuk mengetahui apakah ada beda pengaruh antara pemberian latihan 




Penelitian dilakukan pada tanggal 9 Mei – 4 Juni di SMPN 1 Kauman 
Ponorogo dengan jumlah 20 responden. Metode penelitian yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah Quasi Experiment . Desain penelitiannya adalah pre and post 
test two grups design dengan membandingkan antara hasil vertical jump sebelum 
dan sesudah pada pemain yang melakukan dynamic streching dengan hasil 
vertical jump pemain yang melakukan Depth jump. Pengolahan dan analisis data 
dilakukan dengan melakukan uji pengaruh menggunakan Wilcoxon dan uji man 
whitney untuk melakukan uji beda pengaruh. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Pemberian latihan Dynamic Stretching dan depth jump pada pemain bola 
voli menghasilkan peningkatan yang signifikan terhadap hasil nilai vertical jump. 
Hal ini dibuktikan dengan hasil uji pre dan post menggunakan wilcoxon pada 
tabel berikut : 
Tabel 1.1 Hasil Uji pengaruh dengan wilcoxon kelompok dynamic stretching  
Uji Sig (p) Keterangan 
Pre Test – Post Test 0.005 Signifikasi 
 
Tabel 1.2  Hasil Uji pengaruh dengan wilcoxon kelompok Depth Jump  
Uji Sig (p) Keterangan 
Pre Test – Post Test 0.005 Signifikasi 
Berdasarkan Uji wilcoxon diatas pada kelompok dynamic stretching, hasil 
p < 0,05 maka hipotesis yang didapat adalah terdapat pengaruh dari pemberian 
dynamic Stretching. Sedangkan pada kelompok depth jump juga memiliki hasil p 
< 0,05, maka hipotesis yang didapat adalah terdapat pengaruh pemberian Depth 
Jump. 
Sedangkan pada hasil uji beda pengaruh terhadap kedua perlakuan tersebut 
terdapat perbedaan yang signifikan. Hal ini dibuktikan dengan hasil uji Mann 
Whitney pada tabel berikut ini :  
Tabel 1.3  Hasil Uji pengaruh dengan Mann-Whitney Test kelompok dynamic 
Stretching dengan kelompok depth Jump 






Dari hasil statistic di atas terkait uji beda pengaruh terhadap kedua 
kelompok penelitian, hasil p < 0,05, maka hipotesis yang didapat terdapat 
perbedaan pengaruh antara kelompok yang diberikan dynamic Stretching dengan 
kelompok yang diberikan depth Jump. Menurut Brown (2008) Dynamic 
Stretching dalam pengaplikasiannya memberikan efek terhadap nilai fleksibilitas 
dari gerakan cepat suatu sendi oleh otot, seperti dijelaskan bahwa pengaplikasian 
mekanik yang tepat saat melakukan vertical jump adalah faktor penting untuk 
mendapatkan hasil terbaik. Pada gerakan Depth Jump itu sendiri menurut 
Faidlullah dan Kuswandari (2009) merupakan bentuk latihan dari pliometrik yang 
bertujuan untuk meningkatkan power tungkai dengan cara melompat dari bangku 
kemudian mendarat, disusul dengan melompat setinggi-tingginya, dalam latihan 
depth jump fokus latihan dengan 60% kekuatan dan 40% kecepatan. 
Latihan dynamic stretching merupakan latihan yang memang sengaja 
untuk dikondisikan kepada gerak yang cepat dan membutuhkan fleksibilitas pada 
otot antagonis yang perlu reflek cepat sebagai respon adanya ledakan tiba – tiba 
dari otot yang berkontraksi, hal ini sesuai dengan penilaian vertical jump yang 
membutuhkan kekuatan tiba – tiba secara cepat dengan power yang besar. 
(Heerschee dkk, 2006).  
Sedangkan Prinsip latihan plyometric depth jump adalah prinsip beban 
yang progresif. Bertambahnya power akan meningkatkan kemampuan melompat. 
Peningkatan kekuatan untuk kelompok otot tertentu terjadi dengan adaptasi 
kekuatan otot tersebut sehingga menciptakan efek latihan tertentu (Gambetta, 
2006).  
 
KESIMPULAN DAN SARAN 
Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian uji statistic ini maka dapat 
diambil kesimpulan bahwa terdapat pengaruh pemberian Dynamic Stretching dan 
Depth Jump terhadap peningkatan Vertical Jump pada pemain bola voli. Namun 
Depth Jump cenderung lebih berpengaruh terhadap peningkatkan vertical jump 
dilihat dari nilai selisih perubahan setelah menjalani latihan selama 4 minggu. 
Saran untuk Peneliti adalah dapat mengembangkan penelitian ini dengan 
menambah jumlah sampel yang lebih banyak, lebih beragam variabelnya dan 
metode penelitiannya serta dilakukan dengan jangka waktu lebih panjang 
sehingga dapat diketahui keefektifan lama program latihan beban yang telah 
dilakukan. 
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